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ВСТУП 

Найважче - позбуrися звички 

буrи собою 

коли я думаю про всi тi книги, що обiцяють 
.. ... . 

створити життя нашш мрн, то усвщомлюю: 

бiльшiсть iз нас усе ще шукаЕ: пiдходи, заснова-
. .

ю на наукових даних, - методи, що справд1 працю-

вали 6. Однак новi дослiдження мозку, тiла, розуму 

i свiдомостi, а також квантовий стрибок у розумiн­

нi фiзичних аспектiв свiдчать про новi можливостi 

розширення потенцiалу, який ми завжди в собi вiд­

чували. 

Менi як хiропрактику, керiвнику клiнiки iнтегро­

ваноi: медицини i викладачу предметiв з нейронауки, 

функцiонування мозку, бiологii: та xiмii: мозку випала 

честь стояти бiля витокiв деяких таких дослiджень. 

Я не лише вивчав yci цi галузi знань, а й спостерiгав 

за тим, як нова наука впливаЕ: на життя звичайних 

людей - таких як ви i я. Саме тодi 11 можливостi пе­

рейшли в простiр реальностi. 

Я бачив, як полiпшуЕ:ться здоров'я i зростаЕ: добро­

бут людей, коли вони справдi готовi змiнити свою свi­

домiсть. Упродовж кiлькох останнiх рокiв у мене була 

нагода поспiлкуватися з людьми, що подолали тяжкi 

захворювання, смертельнi чи незворотнi. За термiно-
. .. .. ... .

лопЕ:ю сучаснш медичнш концепцн таю випадки оду-

жання називаються «спонтанна рем1с1я». 
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Вступ 

Однак детально досл1дивши внугрiшнiй шлях, 

який вони пройшли, щоб досягти цього, зрозумiв: 

у процееi активну участь брав iхнiй мозок, тобто фi­

зи ч:нi змiни були не такими вже й спонтанними. Зро­

блене вiдкриття спонукало мене до подальших доелi­

джень у сферi нейровiзуалiзацil, нейропластичностi, 

епiгенетики i психонейроiмунологi'l. Я дiйшов вис­

новку, що в мазку й тiлi щось вiдбувалося - певний 
. . .

процес, законом1рност1 якого мо)кна дослщити, а по-

тiм вiдтворити. У пропонованiй книзi я хочу подiпи­

тися з вами своlми знаниями, показати взаемозв'язок 
. . . . 

м1ж разумом 1 матер1ею 1 навчити вас застосовувати 

цi пiдходи не лише до своеl фiзw-1ноl оболонки, а й до 

кожного аспекту життя. 

ЗНАЕ:МО, ЩО - ОТЖЕ, ЗНАЕ:МО, ЯК 

Моя перша книга «Розвиток мазку: наука про змiну 

свiдомостi» отримала позитивнi вiдгуки. Один iз чи­

тачiв навiть написав: «lИенi дуже сподобалася ваша 

книга - я прочитав 11 двiч:i. Вана мае наукове пiд­

грунтя, i це мене дуже надихнуло. Та чи мо)кете ви 

порадити, як менi розвинути мазок на практицi?». 

Пiс.т1я цього я почав проводити семiнари, де да­

вав слу'Хачам практичнi поради щодо стiйких змiн 

на розумовому й фiзичному рiвнях. Зрештою я став 

свiдком звiльнення вiд старих душевних i емоцiйних 

травм, подолання, здаваJ1ося б, непереборних труд­

нощiв, вiдкриття нових можливостей i полiпшення 

добробуту - i це лише короткий перелiк позитивпих 

зрушень (на наступних сторiнках книги ви познайо­

митися з деякими iз цих людей). 

Вам не обов'язково читати мою першу книгу, щоб 

зрозумiти цю. Я написав «Керуй своею пiдсвiдомiстю. 
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Вступ 

Змiни влаене життя» як практичне доповнення до 

видання «Розвиток мазку: наука про змiну свiдомо­

стi». Я намагався, щоб моя нова книга була проетою 

i доступною. На деяких сторiнках я викладатиму те­

орети ч:нi знания, щоб ви краще зразу мiли описанi 

концепцii. СвоЕ завдання я вбачав у побудовi реалiс­

тичноl робочоl моделi особистiсного перетворення, 
. . . .

яка допоможе усвщомити принципи внутр1шн1х зм1н. 

Книга «Керуй своею пiдсвiдомiстю. Змiни влас­

не )Киття» - це результат маго прагнення розюяти 

популярнi мiфи, щоб читачi зрозумiпи: кол(ен iз нас 

мае напоmтовi все потрiбне для того, аби змiнити 

свое життя. Тепер недостатньо просто знати, що - ми 

повиннi знати, як. Як застосувати i персоналiзува­

ти новiтнi науковi концепцГi та вiкову мудрiсть, щоб 

пiдняти якiсть життя на павий рiвень? Осмисливши 

сучаснi науковi данi про природу реалыюстi й дозво­

ливши собi застос:увати IX до повсякденного життя, 

ми станемо самi собi й шаманами, i IШ)'Ковцями. 

Тож пропоную вам на власному досвiдi випробува­

ти все, про що ви дiзнастеся з цicl книги, й об) сктивно

оцiнити результати. Ли1пе спробувашпи змiнити вну­

трiп1нiй свiт, ви побачите, як змiнюеться свiт зовнiiп­

нiй, i переконаетесь: саме ваrпа св\цомiсть контролюе 

все, rцо вiдбувасться навколо. А навirцо ж iтце вам це 

робити? 

Сприймаючи отриману iнтелектуальну iнформа­

цiю як фiлософiю i реrулнрно застосовуючи цi знаннн 
. . 

на практиц1, допоки не оволод1сте ними досконало, 

ви з фiлософа перетворитесь на практика-початкiв­

ця, а потiм i на справжнього майстра. Не здавайтесь, 

адже наука доводить, що це можливо. 

Вiд самого початку я попрошу вас буги неупере­

дженими - так ми крок за кроком зможемо шдтвори­

ти концепцil, виюшденi у цiй книзi. Уся iнформацiя 
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Вступ 

надаеться вам для практи ч:ного застосування, адже в 

iншому випадку кориетi вiд не"i буде етiльки ж, екiль­

ки й вiд приемно! розмови за вечерею. Щойно ви 

вiдкриете евою свiдомiсть, почнете сприймати реаль­

нiеть такою, якаю вона е, i позбудетесь упереджених 

переконань, за якими ви зви:кли 11 оц1нювати, ви по­

бачите плоди ваших зусиль. Цього я вам бажаю вiд 

щирого серця. 

Ця передмова мае надихнути вас переконати себе, 

що ви - самi собi творець. 

Не с.т1iд чекати, що наука сприяе виходу за li межi: 

зробивши так, ми лише перетворимо й у ще одну фор­

му peлiгii. Варто зважитися ретельно проаналiзувати 
. .. . . .

свое життя, переступити меж� свое� свщомост1 - 1 ро-

бити це регулярно. Лише так ми досягнемо нового 

рiвня особистiсн6i сили. 

Справжню силу можна здобути тiльки шляхом 

глибокого аналiзу наших переконань. Вони можуть 

бути обуl\1:овленi релiгiйними настановами, культур­

ними i суспiлы-Iими ум:овами, освiтнiми й сiмейними 
. . .

ц1нностями та нашть нашими генами, закр1пленими 

сенсорними вiдчутгями, - власними й успадковани­

ми вiд минулих поколiнь. Пi старi iдel rлiд зiставити з 
. .

новими концепц1ями, IЦО МОЖ)'ТЬ стати нам у пригод1. 

Часи змiнюються. Нинi нам вiдкрилася птирпта 

реальнiсть, ми - свiдки неймовiрно маспiтабних 

змiн. Наптi звичнi системи та моделi реальностi руй­

нуються, а замiсть них з'являються новi. За останне 

десятилiття кардинальнi змiни сталися в ycix сферах 
. . . . . ... . . .  

життя - пол1тиц1, економ1ц1, рел1гп, науц1, осв1т1, ме-

дицинi й наших взаеминах iз оточуючими. 

Здавалося б, вiдмовитися вiд старого i впустити у 

свое життя нове дуже легко. Але, як я говорив у своlй 

попереднiй книзi «Розвиток мазку: наука про змiну 

свiдомостi», нашi знания i досвiд вiдкладаються на бi-
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Вступ 

ологiч:ному рiвнi, тому ми носимо ix, нач:е одяг. А про-
. . 

те нам також шдомо, що 1етина еьогодення може не 

буги такою е.амою завтра. lИи вже дiйшли до того, що 

сприймаемо атоми як твердi ч:астки матерi"i. Тому на-
. . . 

став чае зм1нити свое уявлення про реальн1сть 1 нашу 

з нею взаемод1ю. 

Ми також знаемо, що для людини вiдмовитися вiд 

звичного способу )Китгя i зробити крок назустрiч но­

вому, - це нiби плисти проти течil для лосося: ва)кко 

i, якщо чесно, не зовсiм зручно. Окрiм усьоm цього, 

ТJ''Т нас очiкують насмiшки, неприйняття, опiр i при­

нил(ення з боку тих, :хто обема руками чiпляеться за 

те, що вважае 1стиною. 

Хто ж готовий стати на такий важкий шлях заради 

певноl концепцil, яку навiть важко сприйняти органа­

ми чуттiв, хоч мазок i усвiдомлюс 11? Як часто в icтopil 
. . .

еретики та Д.У]_ЛП, як1 зазнали страждань п1д тискам 

бiльшостi, виявлялися генiями, святими чи найве­

личнiшими майстрами! 

Чи готовi ви вийти за звичнi межi реальностi? 

3MIHA - ЦЕ ВИБIР, А НЕ РЕАКЦIЯ 

Людська природа така, що ми не хочемо нiчого змi­

нювати, аж паки життя не стае нестерпним. Це сто­

сусться всiх i кожного. Лише особиста криза, травма, 

втрата, хвороба чи трагедiя мол(уть змусити нас пе­

регляну'Ти те, ким ми е, що робимо, як )Кивемо, що 

вiдчуваемо й у що вiримо, аби по-справжньому змi­

нитися. Здебiльшого потрiбно щось дiйсно погане, 

щоб ми почали пi:клуватися про здоров'я, кар'сру, 
сiм'ю та свое майбутне. l\r1oя ж основна iдея така: на­

вiщо чекати? 
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Вступ 

Нас вчать i змiнюють не лише бiль i етраждан­

ня, але й радiсть i натхнення. Бiльшiсть з нас оби­

рае перший варiант. Щоб вибрати другий, потрiб-
. . .

но лише усв1домити: процес зм1н, зв1сно ж, дещо 

незручний, незвичний, оскiльки це - вiдмова вiд 

передбачуваного повсякдення, перiод незнания. 

Чимало з нас у певний перiод життя вiдчувала дис­

комфорт, пов'язаний з незнанням. Згадаймо, як 

важко нам було навчитися читати, паки ця нави­

чка не стала нiби вродженою. А коли ми вчилися 

грати на скрипцi чи барабанах i все, чого хотiли 

батьки, - це запроторити нас до звукоiзольованого 

примiщення? А пацiент, у якого бере кров студент­

ка з купою теоретичних знань, але повним браком 

навичок, якi приходять з досвiдом, - йому взага­

лi не позаздриш! Немало умiнь, якi зараз здають­

ся нам невiддiльною частиною наш6i особистостi 

(знания), ми здобували шляхом отримання знань 

(знання, що) i практичного досвiду ix застосування 

ДJIЯ опанування тicl чи iнш6i навички (знания, як). 

Саме так вiдбувасться i процес змiн: вiн передбачас 
. . . .

1 оволод1ннн теоретичними знаниями, 1 вм1ння за-

стосувати lx на практицi. Тому ця книга подiлена на 

три однаково важлив1 частили. 

У перп1iй i другiй частинах я посл\цовно викладаю 

своl iдel, тцо допоможе вам набути загальних знань i 

використовувати ix за потреби. Деякi iдei повторю­

ються - я роблю це, тцоб привернути до них вашу ува­

ту й переконатисн, тцо ви lx памjнтаете. Повторения 

закрiплюс схему в мозку i формус бiлыпе нейронних 

зв'язкiв, щоб навiть у найважчу для вас мить ви не за­

сумнiвалися у своlх здiбноетях. Перейшовши до тре­

тьоl ч:астини книги, ви, озброенi I'рунтовними знан-
. .

нями, зможете переконатиея в 1стинност1 уеього, про 

що дIЗналися. 
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Частина I. Науковuй пог.п.яд на людину 

Почнемо з оглядУ фiлософських i наукових пара­
дигм, пов'язаних з останнiми дослiдженнями приро­

ди реальностi й людини. Дiзнаемося, ч:ому багатьом 
людям так важко даються зм1ни, а також якими е 

нашi реальнi можливостi. Обiцяю, що перша частина 
буде легкою для сприйнятгя. 

- Роздiл 1 «Квантова людина» розкрие вам

свiт квантово! фiзики, але не лякайтеся. Я починаю з 

цього, бо для мене важливо, щоб ви зрозум:iли: ваша 
(суб'ективна) свiдомiсть впливае на вашу (об'ективну) 
реа.t1ьнiсть. Поняття «ефект спостерiгача» у квантовiй 

фiзицi означае: ви спрямовуете енергiю туди, куди 

спрямовусте увагу. Унаслiдок цього ви впливасте на 
матерiаJ1ьний свiт (який, до речi, складасться пере­

важно з енергil). Замислившись над цим, ви почнете 
концентрувати увагу на тому, чого вам хочеться, а не 

на тому, чоm вам не хочеться. Ви навiть можете ви­
сунути припущення: якщо атом на 99,99999 вiдсотка 
скJ1адасться з енергГi i лише на 0,00001 iз фiзич1-1оl 

субстанцil, тодi насправдi я бiльше нiщо, анiж щось! 

То навiщо менi зосереджувати увагу на тому мiзерно­

му вiдсотку фiзичноl матерil, нкrцо н - тцось набагато 

бiлыпе? I чи не с найбiлыпим обмеженннм сприйннт­
тн реальностi ли1пе органами ч:vттiв? 

- Уроздiлах 2-4 ви зрозумiсте, rцо означае «змiни­

тися» - вийти за межi оточення, власного тiла i часу. 
Напевне, вам знайома iдея про те, 1цо саме дylVIKИ ви­

значають нюне життя. Але в роздiлi 2 «Подолання 

середови1ца» ми д1знасмосн, тцо, дозволнючи зов-
. . . . . 

н1шньому сшту контролювати наш� думки 1 шдчугтя, 
. .

ваше внутр1шнс середовище створюс мисленнсш ша-
блони в мазку, якi обмежують мислення добре знайо­
мими схемами. Унаелiдок цього ми створюсмо одне 
й те саме: програмусмо мазок на безкiнечне вiдобра-
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ження наших проблем, внугрiшнiх станiв i обставин. 

Тож аби змiнитися, нам потрiбно вийти за межi фi­
зичного аспекту жи'1vгя. 

- У роздiлi 3 «Пододання вдасного тiда»

продовжимо аналiзувати те, як шаблони поведiнки, 

дум:ок i емоцiйних реакцiй контролюють наше житгя, 

нiби комп'ютернi программ за лаштунками пiдсвiдо­

мостi. Ось чому недостатньо лише «мис.т1ити пази-
. . .

тивно» - негатив може закр1плюватися пщсшдомо. 

Дочитавши книгу, ви дiзнаетеся, як потрапити до 
операцiйноl системи пiдсвiдомостi й внести необо-

. . ..

ротю змши у свш програми. 

- У ро3дiлi 4 «Подолання часу» ми дiзнаемо­

ся, що живемо або в очiкуваннi майбутнiх подiй, або 

раз по раз повертаемося до старих спогадiв, або роби­

мо i те, й iнше. Зрештою, наше тiло починас вiрити, 

що жити потрiбно якоlсь iншоl митi, а не саме зараз. 

Результати останнiх дослiджень пiдтверджують: лю-
. . . .  

дина шд природи здатна змнповати мазок 1 т1ло са-

мою лише дум:кою, тому з бiологiчноl точки зору зда­

сться, що певна подiя в майбутньому вже трапилась. 

ОскUiьки д.vм:ка реальнiпта за все iнп1е, людина може 
. . . . .

зм1нити свою сутн1сть на вс1х ршннх, включно з к.тп-

тинами мазку та генами, нк1цо правильно розу1,птиме 

процес. Навчивптись керувати увагою i проникати в 
. . 

тепернпне, ви потрапите до квантового полн - м1сця 

необмежених можливостей. 

- У роздiлi 5 «Виживання i творения» роз­

глннемо розбiжностi мiж «життям виживаючи» i 

«життям створюючи». Життя виживаючи - це житгя 

в станi поетiйного стресу, життя матерiалiста, котрий 

вiрить у те, що зовнiшнiй евiт реальнiший, нiж вну­

·11Jiшнiй. Паки нами керус нервова система в токсич­

ному станi «борися чи тiкай», ми запрограмованi

концентруватися лише на власному тнн, на матер�-
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. . 

альних реч:ах чи 1нших людях з1 свого оточення, - ми 
одержимi питанням часу. Балане мiж мазком i тiлом 
зникае. Наше житгя передбач:уване. Однак у станi 

. . .

прекрасного твор1ння людина виходить за меж� т1ла, 
матерiальних речей i навiть часу, - вона забувае про 

саму себе. Стае чистою свiдомiстю, звiльненою вiд 
кайданiв особистостi, якiй не потрiбна зовнiшня ре­
альнiсть, аби та нагадувала, ким, на 11 думку, вона е. 

Частuна II. Мазок i медuтацiя 

- У ро3дiлi 6 «Три мi3ки: вiд думок про дiю
до бугтя» ми розглянемо концепцiю про те, що в лю­
дини е три прошарки мазку, завдяки яким вона здат­

на переходити вiд думок про дiю до фактичних дiй. 
До того ж, ви:кJпочивши зi сфери :уваги оточення, тiло 
i час, ми легко зможемо перейти вiд мислення до бут­
тя без жодних додаткових зусиль. У такому станi ма­
зок не розрiзняс того, що вiдбувасться у зовнiшньому 
свiтi й у вашiй свiдомостi. Отже, спробувавши уявити 
бюкане, ви вiдчусте вiдповiднi емоцil ще до того, як 
ця подiя трапиться. Ви переходите на павий рiвень 

б:vття, бо тiло i мазок працюють як сдиний механiзм. 
Коли ви починаете вiдчувати якусь потенцiйну май­
б:vтню реальнiсть у мить, коли ви про неl думаете, ви 

.. . .

перепрограмовусте св01 звички, переконання та 1нпп 
небажанi установки пiдсвiдомостi. 

- Ро3дiл 7 «Прiрва» дослiджуе, як позбутисн за­
вчених емоцiй, rцо стали частиною вапrоl особистостi, 
. . . . .

1 як зниrцити пр1рву м1ж ваптим справжн1м вн:vтрнп-
нiм Я i вюпим зовнiптнiм соцiальним Я. Yci ми колись 

перестасмо еприймати нове й уевiдомлюсмо, що жад­
на зовнiшня сила не здатна позбавити нас того вiд­
ч:уття з минулого. У являючи, якi емоцil ви.кличе в нас 

. .

та чи 1нша подш, ми не впуекасмо у евос життя ново-
го, осюль.ки розглядасмо все з погляду минулого, а не 
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майбутнього. Це переломна мить, коли душа люди­

ни або звiльняеться, або назавжди етае заруч:ником 
минулого. Ви навчитеея вивiльняти енергiю у формi 
емоцiй, завдяки чому зникае прiрва мiж тим, ким ви 
себе уявляете, i тим, ким ви е насправдi. Зрештою, ви 

li знищите. Лише тодi, коли ваше уявне Я стане ва­
шим справжнiм Я, ви дiйсно будете вiльним. 

- Частина II завершусться роздi,,ом 8 «.Медита­

цiя, розвiювання мiфiв i хвилi майбутнього», 

завдання якого - пояснити, що таке медитацiя. Я роз­
повiм вам, що потрiбно робити i навiщо. Я простими 
словами ви:кJ1аду вам технолоriю електроенцефаJ10-
графiчного дос.т1iдження i покажу, якi електромагнiт­

нi змiни вiдбуваються у мазку в станi зосередженостi 
порiвняно зi станом збудження пiд дiсю факторiв 

стресу. Ви дiзнастеся, що справжня мета медитацil -
вийти за межi аналiтичн6i свiдомостi й потрапити до 
пiдсвiдомостi, щоб здiйснити там реаJ1ьнi й незворот­
нi змiни. Якщо пicJIЯ цього процесу ви залишастеся 
тiсю самою людиною, з вами нiчого не вiдбулося на 

жадному рiвнi. Коли, медитуючи, вам вдасться зJсд­

натися з Вип�им разумом, ви можете створити, а тодi 
.. . . . . 

завчити стан повно1 узгодженост1 м1ж думками 1 в1д-
. . .. . . 

чутгями, 1 жодне нви1це зовн1п1нь01 реальност1 - ан1 

матерiальна рiч, анi людина, анi будь-нкi умови про­
стору чи часу- не зможуть скин)'ТИ вас 1з того енерге­
тичного рiвня. Ви виходите за межi середови1ца, влас-

. . . 

наго т1ла 1 нав1ть часу. 

Частина III. Крок на.зустрiч новiй долi 

Iнформацiя з чаетини I i II озброiть вас необхiд­
ними знаниями, якi ви застосусте в частинi III, де пе­
рейдете вiд тeopil до практики i вип робусте все, про 
що дiзналися. Частина III пав' язана iз фактичним 
використанням iнформацii для свiдомого тренiнгу в 
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повсякденному життi. Це багаторiвнева програма ме­
дитацii, яка дасть вам змогу дiйсно ефективно скори­
статися отриманими теоретичними знаниями. 

До речi, ч:и не налякало вас слово «багаторiвне­
ва»? l\1ожете розслабитись - це зовеiм не те, про що 
ви дум:аете. Так, я насправдi покажу вам послiдов­
нiсть дiй, але невдовзi ви зрозумiете, що це всього 
лише кiлька простих крокiв. Зрештою, ви )К робите 
певнi кроки, коли сiдаЕ:те за кермо, -пристiбаЕ:те 
ремiнь безпеки, перевiряете дзеркала, заводите дви­
гун, вмикаете фари, поворотний сигнал, озираетесь, 
натискаете на гальма, 1дете вперед чи здаете назад, 
тиснете на газ тоща. Пiсля того, як навчилися кер­
мувати, усе це ви робите автоматично. Запевняю вас: 
так само вiдбуватиметься й тодi, коли ви засвоlте всi 
кроки iз частипи III. 

Ви можете под.умати: «А навiщо менi взагалi чи­
тати першу й друrу частипи? Я одразу перейщ до 
третьо1,,. Я теж подумав би так само. У перших двох 
частинах я даю вам вiдповiдну iнформацiю, щоб тодi, 

. -

коли ви д1станетеся третьо1, у вас не залишIШося жод-
них упереджень, здогадок чи догм. Починаючи осво-

. . .. 

ювати техн1ку медитацп, ви вже напевне знатимете, 
що робите i павiщо. IЦо краще ви зрозумiете, тцо й до 
чага, то бiлыпе будете знати i вмiти. Таким чином, 
вюпi зусилля, спрямованi на змiну свiдомостi, буд)'ТЬ 
ефективнiп1ими i цiлеспрямованими. 

Описапi в частипi III кроки допоможуть вам за-
.. . . .

свшти, вюпе вроджене вм1ння зм1нювати так зван� 
безнадiйнi життевi ситуацil. Ви можете собi дозволи­
ти задуматися про потенцiйнi реальностi, про якi ви 

. .

н1коли нашть не замислювалися до того, як про них 
прочитали. А раптом ви почнете робити якiсь на­
справдi унiкальнi речi? Саме для цього я й пиеав цю 
кпиrу. 
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Отже, подолавши спокусу одразу перейти до ча­

етини III, ви переконаетеся, що отриманi в попереднiх 

частинах знания вже пiдготували вае до "ii еприйнят­

тя. I такий пiдх:iд дiйсно працюе - я в цьому переко­
нався, проводячи eepii iз трьох семiнарiв. Коли люди­

на здобу'ВаЕ право на знания i повнiстю lx засвоюе, а 
потiм дiстае можJ1ивiсть ефективно застосувати lx на 

практицi, саме тодi й вiдбуваеться справжня маriя: 

зусилля дають своl плiднi результати, тобто стаються 
серйознi змiни. 

У III частинi ви опануете медитативнi навички, що 
допоможуть вам змiнити свiдомiсть i тiло й обов'яз­
ково змiнять свiт навколо вас. Щойно ви побачите, 

. . . . . . 

як внутр1шн1 зм1ни спричиняють зм1ни зовн1ш1п, ви 

захочете повторити це знову й знову. Новий досвiд 

зумовить енергетичний сплеск: ви вiдчуете прилив 
сили, благоговiння чи безмежну вдячнiсть, i саме ця 

енергiя штовхатиме вас до все нових змiн. Ви стаете 
.. . .. 

на шлях справжньо1 еволюцн. 
Кожен етап медитацil, описаний у частинi III, несе 

в собi певну важливу теоретичну iнформацiю, викла­

дену в попереднiх роздiлах книги. Тепер ви чiтко ро­

зумiете, 1цо робите, тому у вас не мае виникн)'ТИ жод­
них сумнiвiв у правильностi вибраного птлях'у. 

Длн закрiпленнн будь-якоi навички потрiбнi зу­
силля, тому на початку вам здаватиметься, нiби ви 

- . 

спрямовуете 1х на концентрац1ю уваги, навчаючись 

медитацii длн розвитку мозку. Вам потрiбно буде поз­

бутися птаблонiв поведiнки i сфокусуватисн на само-
1,11у процесi, не в\цволiкаючись на зовнiп1нi явитца. Так 

. ... . 

ваш� дн узгоджуватимуться з нам1рами. 

Нова навичка потребуватиме регулярност1 , 
щоб кожна дiя вiдкладалася на розумовому й тi­
лесному рiвнях. Згадаемо лише, яких зусиль ми 
докладали, коли вч:илися готувати тайську lжу, 

27 

Купить книгу на сайте kniga.biz.ua >>>

https://kniga.biz.ua/book/psychology/115/7275/?utm_source=site&utm_medium=pdf&utm_content=7275


Вступ 

грати у гольф, танцювати сальсу чи управляти ко­

робкою передач. 

Iнформацiя в цiй книзi подаеться невеличкими 

порцiями, щоб тiло i мазок могли дiяти узгоджено. 

Щойно ви зрозумiете суть, yci розрiзненi кроки, якi 

ви повторювали, поеднаються в Единий безперебiй­

ний процес. Методичний лiнiйний пiдхiд швидко 

дае плiднi результати - вам легшае, вашi дil бiльш 

узгодженi, а зусиль ви витрачаете все менше. Процес 

стае частиною ваш6i особистостi. Iнодi вiн може зда­

ватися вам ва)кким, але якщо ви залучите с1шу волi й 

ентузшзм, то з часом змол(ете насолодитися резуль­

татами. 

Знаючи, як саме робити щось, ви невдовзi досягне­

те майстерностi. 3 радiстю повiдоlVшяю вам, що багато 

людей в усьому свiтi вже використовують знания, ви­

кладенi в цiй книзi, досягаючи помiтних змiн у житгi. 

Я щиро бажаю, аби ви змогли перепрограмувати себе 
. . .. . ..

1 почати нарешт1 жити життям свое� мрн. 

Тож почнемо. 
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Частина 1. 

/llDДИHR 3 ПDГ/1RДУ 

НRУКИ 

Роздiл 1.

Квантова людина 

Роздiл 2.

Подолання 

зовнiшнього середовища 

Роздiл 3.

Подолання власного тiла 

Роздiл 4.

Подолання часу 

Роздiл 5.

Виживання i творения 
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